Ce que Pilates peut
vous apporter

Renforcement du dos il
renforce les muscles de
soutien, indispensable au
maintien d’une posture droite
et donc un dos en bonne
sante.

Elimine le stress et se
detendre : les mouvements
etant realises avec lenteur et
calme, ils vous apportent une
réelle détente physique. La

respiration et la concenlration
Méthode trés efficace grace a laquelle vous pouvez y contribuent.

ameéliorer votre forme, la fermeté de votre corps et votre
équilibre. Elle associe un travail musculaire, exercice
de mobilisation de la colonne vertébrale et respiration Développe sa confiance en soi
de détente. Ainsi vous renforcerez et raffermissez votre
dos, votre ventre, vos jambes et vos fesses, tout en

vous déconnectant du quotidien. Modeler sa silhouette :
I'entrainement Pilates prévoit

; ; . de nombreux exercices
La méthode Pilates est a la fois tres efficace et tres Ncinis hieikiiries

douce, elle cible particulierement les muscles de soutien muscles entourant le ventre,

tout en renforgant la mobilité du corps, des pieds & la (@5 jo5as ol1ps culsses. Cas
téte. Votre corps sera plus souple, plus mobile et plus AR SRl
ferme. Elle développe la confiance en soi en ayant une

posture correcte, ce qui peut exercer une influence
positive sur votre psyche.

PILATES pour Seniors
Le Jeudi matin a 10h Salle Salvagno
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